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Abstrak 
Masalah dalam penelitian ini yaitu, masih banyak siswa yang belum mampu mencapai hasil lemparan 
dengan maksimal. Hal ini dikarenakan kondisi fisik siswa kurang baik seperti kurangnya kekuatan dan 
power pada saat melempar lembing sehingga lembing tidak mencapai hasil yang maksimal. Tujuan 
penelitian ini dilakukan untuk mengetahui pengaruh latihan kekuatn otot lengan terhadap hasil 
lempar lembing siswa putra kelas VIII13 SMP Negeri 4 Siak Hulu Kabupaten Kampar. Penelitian ini 
tergolong penelitian kuantitatif dengan menggunakan teknik eksperimen. Percobaan dilakukan 
dengan rancangan dua kali penelitian, yaitu test awal (pre test) yang dilambangkan 𝑂1 dan tes akhir (post 
test) yang ditandai dengan 𝑂2. Populasi dan sampel dalam penelitian ini adalah siswa putra kelas 
VIII13 SMP Negeri 4 Siak Hulu Kabupaten Kampar yang berjumlah 12 orang. Teknik analisis data 
dalam penelitian ini menggunakan uji t. Penelitian ini menunjukkan bahwa berdasarkan analisis data, 
nilai 𝑡hitung yang diperoleh adalah 2,72 kemudian hasil perhitungan tersebut dikonsultasikan pada 
𝑡tabel dengan derajad bebas 11, maka didapat 𝑡tabel 1,796. Berarti 𝑡hitung lebih besar dari 𝑡tabel, 
dengan demikian terdapat perbedaan antara hasil pre test dan post test. Analisis data juga memberikan 
kesimpulan bahwa terjadi peningkatan 23,27% dari perbandingan hasil pre test dan post test. 
Berdasarkan hasil penelitian di atas, dapat disimpulkan bahwa dari hipotesis yang diajukan terbukti 
bahwa terdapat pengaruh latihan kekuatan otot lengan terhadap hasil lempar lembing siswa putra 
kelas VIII13 SMP Negeri 4 Siak Hulu Kabupaten Kampar.  
 
Kata Kunci : Latihan; kekuatan; otot lengan; lempar lembing  
 
Abstract 
The problem in this study is that there are still many students who have not been able to achieve 
maximum throw results. This is because the physical condition of the students is not good, such as a 
lack of strength and power when throwing the javelin so that the javelin does not achieve maximum 
results. The purpose of this study was conducted to determine the effect of arm muscle strength 
training on the results of the male students' javelin throwing class VIII13 SMP Negeri 4 Siak Hulu, 
Kampar district. This research is classified as a quantitative research using experimental techniques. 
The experiment was carried out with a two-time study design, namely the pre-test which is denoted 
O_1 and the posttest which is denoted by O_2. The population and sample in this study were 12 
male students of class VIII13 SMP Negeri 4 Siak Hulu, Kampar district. The data analysis technique 
in this study used the t test. This research shows that based on data analysis, the t-count value 
obtained is 2.72 then the results of these calculations are consulted on the t table with 11 degrees of 
freedom, then the t table is 1.796. It means that t count is greater than t table, thus there is a 
difference between the results of the pre test and post test. The data analysis also concluded that 
there was an increase of 23.27% from the comparison of the results of the pre test and post test. 
Based on the results of the above research, it can be concluded that from the hypothesis proposed it 
is evident that there is an effect of arm muscle strength training on the results of male students' 
javelin throwing class VIII13 SMP Negeri 4 Siak Hulu, Kampar district. 
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1. Pendahuluan 
Olahraga adalah aktivitas jasmani yang berbentuk perlombaan atau pertandingan untuk 
memperoleh prestasi yang tinggi, kemenangan dan rekreasi. Peraturan di dalam olahraga 
adalah baku yang telah ditetapkan dan disepakati oleh para pelakunya. Olahraga merupakan 
bagian dari permainan pertandingan. Aktivitas olahraga yang melibatkan jasmani, dapat 
meningkatkan potensi diri serta dapat memunculkan nilai-nilai yang terkandung di dalam 
olahraga tersebut. Olahraga dapat membantu pertumbuhan dan perkembangan untuk 
menutupi kekurangan serta meningkatkan kepribadian yang baik sesuai dengan tujuan 
olahraga yaitu menjadikan manusia sehat jasmani dan rohani. 
Undang-Undang Republik Indonesia No 3 tahun 2005 tentang sistem keolahragaan pasal 
21 ayat 3 menjelaskan bahwa ”pembinaan dan pengembangan keolahragaan dilaksanakan 
melalui tahap pengenalan olahraga, pemantauan, pemanduan, serta pengembangan bakat dan 
peningkatan prestasi.” 
Berpedoman pada penjelasan di atas dapat diketahui bahwa olahraga merupakan salah 
satu aspek yang diperhatikan pemerintah. Undang-undang keolahragaan dibuat guna sebagai 
landasan penyelenggaraan segala sesuatu yang berhubungan dengan keolahragaan nasional. 
Mengenalkan olahraga prestasi kepada generasi muda merupakan langkah yang ditempuh 
pemerintah guna mencari bibit- bibit atlit agar regenerasi atlet tetap berjalan. Salah satu 
cabang olahraga yang menyediakan  banyak medali dalam setiap gelaran olahraga adalah 
atletik karena mempunyai banyak nomor di dalamnya. 
Banyak sekali terdapat keterampilan olahraga yang diajarkan dalam mata pelajaran 
pendidikan jasmani. Atletik termasuk salah satu materi dalam pendidikan jasmani yang 
diajarkan di sekolah. Atletik dapat dikatakan induk dari hampir semua cabang olahraga yang 
ada saat ini, khususnya olahraga yang mengandalkan aktifitas fisik. Atletik secara garis besar 
terbagi atas tiga nomor yaitu nomor lari, nomor lompat, dan nomor lempar. Khusus pada 
nomor lempar, terbagi menjadi 4 pembagian spesifik meliputi, lempar lembing, lempar 
cakram, lontar martil dan tolak peluru. Salah satu cabang atletik pada nomor lempar adalah 
lempar lembing.  
Lempar lembing merupakan olahraga dengan menggunakan lembing dengan ukuran dan 
berat yang telah distandarkan baik untuk putra maupun putri. Adapun tujuan olahraga ini 
adalah menciptakan jarak lemparan lembing sejauh-jauhnya dengan mengikuti peraturan 
mulai dari tahap awalan, saat melempar dan sikap akhir lemparan. Ditingkat SMP olahraga 
lempar lembing juga masuk dalam kurikulum yang harus dipelajari oleh siswa. 
Sesuai dengan penjelasan di atas gerakan lempar lembing kondisi fisik siswa sangat 
mempengaruhi hasil lemparan selain tahap awalan sesuai dengan langkah-langkah 
pelaksanaan lempar lembing. Sebagai olahraga yang mengandalkan fisik, unsur-unsur kondisi 
fisik harus mendapat perhatian dalam latihan. Salah satu kondisi fisik yaitu latihan kekuatan. 
Dalam olahraga ini, latihan kekuatan otot lengan menjadi mutlak akhirnya, karena untuk 
olahraga ini mengandalkan tangan untuk melakukan lemparan secara maksimal terhadap 
lembing. Dengan latihan kekuatan otot lengan yang teratur dan sesuai dengan intensitas 
latiahan dapat membantu dalam meningkatkan jauhnya lemparan lembing. 
Untuk mendapatkan permasalahan yang menjadi latar belakang peneliti melakukan 
pengamatan langsung ke lokasi penelitian di SMP Negeri 4 Siak Hulu. Menurut pengamatan 
awal, pada praktek lempar lembing di SMP Negei 4 Siak Hulu, peneliti menemui gejala-gejala 
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seperti masih banyak siswa yang belum mampu mencapai hasil lemparan dengan maksimal. 
Hal ini dikarenakan kondisi fisik siswa kurang baik seperti kurangnya kekuatan dan power 
pada saat melempar lembing sehingga lembing tidak mencapai hasil yang maksimal, masih 
rendahnya keseimbangan yang dimiliki siswa sehingga lembing yang dilemparkan tidak lurus, 
serta kurangnya kemampuan siswa dalam menguasai teknik dasar lempar lembing, seperti 
cara memegang lembing, cara melepaskan lembing dari tangan, serta sikap kaki setelah 
lembing dilepaskan. Kurangnya sarana dan prasarana yang ada di sekolah yang menyebabkan 
siswa kurang termotivasi untuk melakukan lempar lembing sehingga siswa tidak 
mendapatkan hasil lemparan yang baik dan maksimal. Selain itu tidak adanya latihan yang 
diberikan kepada siswa sehingga kekuatan siswa pada saat melempar lembing tidak maksimal. 
Kurangnya pengetahuan siswa tentang latihan otot bagian tubuh mana saja yang berguna 
untuk melakukan gerakan lempar lembing.  
Berdasarkan uraian di atas penulis tertarik untuk mengadakan penelitian terhadap jauhnya 
lemparan pada lempar lembing siswa kelas VIII13 SMP Negeri 4 Siak Hulu dengan judul : 
Pengaruh latihan kekuatn otot lengan terhadap hasil lempar lembing siswa putra kelas 
VIII13 SMP Negeri 4 Siak Hulu Kabupaten Kampar. 
 
2. Metode Penelitian 
Adapun jenis penelitian ini adalah penelitian dengan perlakuan percobaan (eksperimen), 
mengartikan pendekatan adalah suatu cara untuk mencari hubungan sebab-akibat (hubungan 
kausal) antara dua faktor yang sengaja ditimbulkan oleh peneliti dengan mengeliminasi atau 
mengurangi atau menyisihkan faktor-faktor lain yang mengganggu (Arikunto, 2010). Di 
dalam designe ini observasi dilakukan sebanyak 2 kali yaitu sebelum eksperimen dan sesudah 
eksperimen. Eksperimen sebelum (01) disebut pree test, dan observasi sesudah eksperimen 
(02) disebut post test. Perbedaan (01) dan  (02) yakni  02 − 01  di asumsikan  merupakan 
efek dari treatment atau eksperimen.  
Adapun variabel yang diteliti dalam penelitian ini yaitu pengaruh  latihan kekuatan otot 
lengan (X) sebagai variabel bebas dan hasil lempar lembing(Y) sebagai variabel terikat. 
Populasi adalah keseluruhan/totalitas subjek dalam penelitian, (Arikunto, 2006:130). Adapun 
populasi dalam penelitian ini adalah siswa putra kelas VIII13  SMP Negeri 4 Siak Hulu 
Kabupaten Kampar yang berjumlah 12 orang. Sampel adalah sebagian atau wakil populasi 
yang diteliti (Arikunto, 2006 : 131). Berpedoman kepada populasi penelitian, maka sampel 
dalam penelitian ini adalah semua populasi siswa putra kelas VIII13 SMP Negeri 4 Siak Hulu 
Kabupaten Kampar yang berjumlah 12 orang. Sesuai dengan penjelasan para ahli 
mengatakan: “Apabila subjeknya kurang dari 100, lebih baik diambil semua sehingga 
penelitiannya penelitian populasi. Jadi teknik penarikan sampel pada penelitian ini adalah 
total sampling”, (Arikunto, 2006). Adapun teknik menganalisa data yang diperoleh 
menggunakan teknik statistik, dimana hasil eksperimennya menggunakan pree-test dan post-test 
maka rumus untuk mencari "t" atau to dalam keadaan dua sampel yang kita teliti merupakan 




1. Data pree test hasil lempar lembing siswa putra kelas VIII13 SMP Negeri 4 Siak 
Hulu Kabupaten Kampar 
Dari hasil Pree Test  hasil lempar lembing siswa putra kelas VIII13 SMP Negeri 4 Siak Hulu 
Kabupaten Kampar didapatkan distribusi frekuensinya sebanyak 5 kelas interval dengan 
panjang kelas intervalnya adalah 3. Pada kelas pertama dengan rentang 7,55 - 9,55 ada 3 
orang dengan persentase sebesar 25%, pada kelas kedua dengan rentang 10,56 - 12,56 ada 1 
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orang dengan persentase sebesar 8,33%, pada kelas ketiga dengan rentang 13, 57 - 15,57 ada 
4 orang dengan persentase sebesar 33%, pada kelas keempat dengan rentang 16,58  - 18,58 
ada 1 orang dengan persentase sebesar 8,33%,dan  pada kelas kelima dengan rentang 19,59 - 
21,59 ada 3 orang dengan persentase sebesar 25%. untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada 
tabel di bawah ini: 
 
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Data Pree Test Hasil Lempar Lembing Siswa Putra Kelas VIII13 SMP 
Negeri 4 Siak Hulu Kabupaten Kampar 
No Interval F X FX Fr 
1 7,55 - 9,55 3 8,55 25,65 25% 
2 10,56 - 12,56 1 11,55 11,55 8,34% 
3 13, 57 - 15,57 4 14,55 58,2 33% 
4 16,58  - 18,58 1 17,55 17,55 8,33% 
5 19,59 - 21,59 3 20,55 61,65 25,00%  
Jumlah ∑12 ∑72,75 ∑174,6 ∑100% 
 
Kemudian dari data pree test diketahui bahwa nilai tertinggi hasil lempar lembing adalah 
21,21 meter dan terendah adalah 7,55 meter.  Mean (rata-rata pree test adalah 14,55 Median 
(nilai tengah) pada tabel tersebut 14,52 dengan modus (nilai yang sering muncul) 15,02   
 
2. Data post test hasil lempar lembing siswa putra kelas VIII13 SMP Negeri 4 Siak 
Hulu Kabupaten Kampar 
Dari hasil post test  hasil lempar lembing siswa putra kelas VIII13 SMP Negeri 4 Siak Hulu 
Kabupaten Kampar didapatkan distribusi frekuensinya sebanyak 5 kelas interval dengan 
panjang kelas intervalnya adalah 3. Pada kelas pertama dengan rentang 12,43 - 14,43 ada 2 
orang dengan persentase sebesar 16,67%, pada kelas kedua dengan rentang 14,44 - 17,43 ada 
3 orang dengan persentase sebesar 25%, pada kelas ketiga dengan rentang 17,44 - 20,43 ada 3 
orang dengan persentase sebesar 25%, pada kelas keempat dengan rentang 20,44 - 23,43 ada 
3 orang dengan persentase sebesar 25%, dan pada kelas kelima dengan rentang 23,44 - 26,43 
ada 1 orang dengan persentase 8,33%. untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel di bawah 
ini: 
 
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Post Test Hasil Lempar Lembing Siswa Putra Kelas VIII13 SMP 
Negeri 4 Siak Hulu Kabupaten Kampar 
No Interval F X FX Fr 
1 12,43 - 14,43 2 13,43 26,86 16,67% 
2 14,44 - 17,43 3 16,43 49,29 25% 
3 17,44 - 20,43 3 19,43 58,29 25% 
4 20,44 - 23,43 3 22,43 67,29 25% 
5 23,44 - 26,43 1 25,43 25,43 8,33%  
Jumlah ∑12 ∑97,15 ∑227,16 ∑100% 
 
Kemudian dari data post test hasil lempar lembing bahwa nilai tertinggi adalah 25,12 dan 
hasil terendah adalah 12,43.  Mean (rata-rata) hasil lempar lembing adalah 18,93. Median 
(nilai tengah) pada tabel tersebut 18,39,  dengan modus (nilai yang sering muncul) 17,39.  
Sesuai data yang diperoleh dari hasil tes dan pengukuran dalam penelitian ini melalui tes awal 
dan tes akhir, terlebih dahulu di cek dan dianalisis secara kuantitatif. Selanjutnya data-data 
tersebut diuji dengan menggunakan T-Test untuk sampel sejenis. Sampel sejenis 
dimaksudkan bahwa distribusi data yang dibandingkan berasal dari kelompok subjek yang 
sama. Kemudian nilai t hitung yang diperoleh dari hasil uji t, dibandingkan dengan nilai t 
tabel dengan d.f. N – 1. Apakah t hitung > t tabel, maka dapat disimpulkan terdapat 
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pengaruh yang signifikan dari perbedaan antara hasil pre test dengan post test. Tapi, jika t hitung 
< t tabel, artinya tidak ada pengaruh yang signifikan dari perbedaan antara hasil  pre test  
dengan  post test. Untuk lebih jelas dapat dilihat pada tabel di bawah ini : 
 
Tabel 3.  Hasil Analisis Data 
Mean 𝒕𝐡𝐢𝐭𝐮𝐧𝐠 df  
(N - 1) 
𝒕𝐭𝐚𝐛𝐞𝐥 Peningkatan Kesimpulan 
Tes awal Tes akhir 




Berdasarkan tabel di atas, nilai 𝑡hitung yang diperoleh adalah 2,72 kemudian hasil 
perhitungan tersebut dikonsultasikan pada 𝑡tabel dengan derajad bebas 11, maka didapat 
𝑡tabel 1,796. Berarti 𝑡hitung lebih besar dari 𝑡tabel, dengan demikian terdapat perbedaan yang 
signifikan antara hasil pre test dan post test. Analisis data juga memberikan kesimpulan bahwa 
terjadi peningkatan 23,27% dari perbandingan hasil pre test dan post test. Dengan demikian 
hipotesis yang diajukan terbukti bahwa terdapat pengaruh latihan kekuatan otot lengan 




Dalam penerapan latihan kekuatan otot peranannya penting terhadap hasil lempar 
lembing siswa putra kelas VIII13 SMP Negeri 4 Siak Hulu Kabupaten Kampar yang selama 
ini mempunyai rata-rata yang tidak mencapai ketuntasan dalam proses latihan. Dengan 
diterapkan latihan kekuatan otot lengan dalam pembelajaran mempunyai kelebihan untuk 
meningkatkan hasil latihan  siswa, karena siswa memperoleh alasan yang jelas tentang materi 
yang akan diterimanya dengan menggunakan latihan daya ledak otot tungkai  ini, penelitian 
ini dilakukan dengan menggunakan dua variabel. Dari hasil penelitian dan pembahasan tabel 
diatas, menjelaskan bahwa dengan penerapan latihan kekuatan otot lengan peranannya 
penting terhadap hasil lempar lembing siswa putra kelas VIII13 SMP Negeri 4 Siak Hulu 
Kabupaten Kampar secara benar. 
Berdasarkan analisis data, maka dapat diinterpretasikan bahwa terdapat perbedaan hasil 
lempar lembing siswa putra kelas VIII13 SMP Negeri 4 Siak Hulu Kabupaten Kampar setelah 
diberikan latihan kekuatan otot lengan. Dimana sebelum diberikan latihan kekuatan otot 
lengan nilai rata-rata yaitu 15,21, namun setelah diberikan latihan kekuatan otot lengan siswa 
yang mendapatkan nilai rata-rata 18,75. Dengan demikian latihan kekuatan otot lengan dapat 
meningkatkan hasil lempar lembing siswa putra kelas VIII13 SMP Negeri 4 Siak Hulu 
Kabupaten Kampar dan diharapkan begitu juga cabang olahraga lainya. 
Dari keterangan diatas, dapat dijelaskan bahwa dengan menggunakan metode yang tepat 
dalam setiap melakukan latihan  maka akan dapat meningkatkan hasil latihan siswa yang baik 
sebagai mana yang diajarkan. Sebelum menerapkan latihan  kepada siswa  hendaknya pelatih 
memilih dan menetapkan metode yang tepat dalam latihan tersebut sehingga hasil dari latihan  
tersebut akan menjadi lebih baik.  
Berdasarkan hasil analisis di atas, dapat dimaknai bahwa terdapat pengaruh latihan 
kekuatan otot lengan hasil lempar lembing siswa putra kelas VIII13 SMP Negeri 4 Siak Hulu 
Kabupaten Kampar. Adanya pengaruh tersebut didasarkan bahwa latihan kekuatan otot 
lengan merupakan salah satu metode yang bisa digunakan dalam pembinaan keterampilan 
olahraga atletik khususnya lempar lembing. 
Menurut Harsono (1988) menjelaskan “Kekuatan otot adalah komponen yang sangat 
penting guna meningkatkan kondisi fisik secara keseluruhan, hal ini didasarkan atas tiga 
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alasan, yaitu : a) karena kekuatan merupakan daya penggerak setiap aktifitas fisik, b) karena 
kekuatan memegang peranan yang sangat penting dalam melindungi atlet dari kemungkinan 
cidera, c) karena dengan kekuatan, atlet akan dapat lari, melempar atau menendang lebih jauh 
dan efesien, memukul lebih keras, dengan demikian dapat membantu stabilitas sendiri”.  
Berpedoman pada penejelasan di atas dapat kita analisa bahwa kekuatan otot pada 
umumnya memiliki peranan penting dalam olahraga karena mulai dari unsur penggerak, 
menghindari cedera, dan untuk melakukan gerakan yang seefisien mungkin, dilihat dari 
olahraga atletik ksusnya lempar lembing, kekuatan otot sangat dibutuhkan, khususnya otot 
lengan. 
Penelitian telah membuktikan bahwa latihan kekuatan otot lengan peranannya penting 
terhadap hasil lempar lembing siswa putra kelas VIII13 SMP Negeri 4 Siak Hulu Kabupaten 
Kampar. Dengan menerepkan latihan kekuatan otot lengan secara tepat, diharapkan akan 
tercipta otomatisasi gerakan yang berpengaruh terhadap hasil lempar lembing teratur. 
 
5. Simpulan dan Rekomendasi 
Berdasarkan hasil analisis data dalam penelitian ini, maka dapat disimpulkan bahwa dari 
hipotesis yang diajukan terbukti bahwa terdapat pengaruh latihan kekuatan otot lengan 
terhadap hasil lempar lembing siswa putra kelas VIII13 SMP Negeri 4 Siak Hulu Kabupaten 
Kampar. Pada penelitian peneliti meberikan saran: 1) Siswa, kepada siswa agar dapat 
meningkatkan kegiatan belajarnya khususnya atletik lempar lembing dengan cara latihan-
latihan otot lengan. 2) Guru, banyak mempelajari latihan otot-otot lengan agar mudah 
memberikan pemahaman kepada siswa supaya tercipta siswa yang berprestasi dalam olahraga 
khususnya lempar lembing. 3) Peneliti lanjut, kepada peneliti yang akan datang untuk dapat 
menjadikan skripsi ini sebagai acuan gunanya untuk meningkatkan kualitas skripsi berikutnya 
serta lebih memperlebar ruang lingkup penelitinnya. 
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